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Аннотация. В работе представлены результаты исследования страхов и стратегий 
совладающего поведения у подростков 14–17 лет. Установлено, что наиболее выраженным 
является социальная группа страхов. Для преодоления страхов и стрессов подростки 
наиболее часто используют копинг-стратегии Принятие ответственности и Самоконтроль. 
Реже всех других используется стратегия Поиск социальной поддержки. Слишком частое 
использование одних и тех же копинг-стратегий приводит к их высокой напряженности и, 
как следствие, дезадаптивному поведению. При этом уровень страха не снижается. В работе 
показана прямая связь между уровнем тревожности и количеством используемых 
напряженных копинг-стратегий. 
Ключевые слова. Подростки, страх, копинг-стратегии, совладающее поведение. 
 
Подростковый возраст – это период больших социальных и психологических 
изменений, сопровождающийся большим количеством стрессов. Чтобы справиться с ними 
необходимо стресс-преодолевающее (совладающее) поведение или копинг-стратегия. 
Выбрать правильную копинг-стратегию в ситуации стресса непросто. Подростки пробуют 
разные способы, но многие из них оказываются неэффективными. Тогда появляется страх. 
В данной работе выявляется связь между количеством используемых копинг-стратегий 
и уровнем тревожности у подростков. 
Термин «копинг» в России переводят как совладающее поведение. Существует 
множество трактовок этого термина [2, 4, 6]. Но все они указывают, что совладающее 
поведение – это поведение осознанное, целенаправленное и адекватное. Оно позволяет 
решать следующие задачи: 1) минимизирует негативные воздействия обстоятельств 
и повышает возможность восстановления активности; 2) помогает приспособиться или 
преобразовать жизненную ситуацию; 3) поддерживает позитивный «образ я» 
и эмоциональное равновесие; 4) сохраняет взаимосвязи с другими людьми [3].  
Первая классификация копинг-стратегий Р. Лазаруса и С. Фолкмана содержала 11 
проблемно-фокусированных стратегий и 62 эмоционально-фокусированные стратегии [8]. 
В экспериментальных исследованиях в России используется адаптированный вариант 
Т. Л. Крюковой, Е. В. Куфтяк, М. С. Замышляевой: 8 копинг-стратегий объединены в две 
группы: адаптивные и неадаптивные. К адаптивным стратегиям относятся: самоконтроль, 
поиск социальной поддержки, принятие ответственности, планирование решения проблем 
и положительная переоценка. К неадаптивным – конфронтационный копинг, бегство-
избегание и дистанцирование [5]. У каждого копинга есть степень напряженности (частота 
использования). Если копинг используется до 33 % случаев, то это низкий уровень 
напряженности; и адаптивный стиль поведения. Использование копинга в 66 % случаев и 
выше говорит о выраженной дезадаптации. 
Таким образом, в обобщенном случае копинг-стратегии – это осознанные стратегии 
совладания со стрессом и с другими порождающими тревогу событиями. Когда справиться 
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со стрессом невозможно, в качестве ответной реакции организма появляется страх. Страх – 
это состояние, обусловленное грозящим реальным или предполагаемым бедствием. 
Существует множество классификаций страхов, например, биологические, социальные, 
экзистенциальные (Ю. В. Щербатых) [7]. Биологические страхи непосредственно связанны 
с угрозой жизни человеку, социальные – с опасениями за изменение своего социального 
статуса, экзистенциальные страхи связаны с самой сущностью человека и характерны для 
всех людей. 
Легче всего справиться с биологическими страхами. Человечество имеет довольно 
развитые технологии, позволяющие либо избежать эти страхи, либо предотвратить их 
последствия. Избавиться от экзистенциальных страхов труднее. Часто для их преодоления 
требуется помощь специалистов. В современном мире, в основном, преобладают 
социальные страхи. Большую часть времени человек проводит в обществе, и, если 
общество его отвергает, в таком случае человек может быть бессилен. 
Существует тесная связь между страхами и стрессом. Переживание страха является 
стрессом. Неспособность преодолеть стресс может вызвать страх. Отсюда можно 
предположить, что, преодолев стресс, можно уменьшить и страхи. С другой стороны, 
проявление эмоции страха может выступить в роли копинг-стратегии. С. В. Гриднева, А. И. 
Тащева описали страх пассивный (неконструктивный, дезадаптивный) способ совладания 
[1]. 
В данном исследовании использованы 2 диагностические методики: 1) опросник 
иерархической структуры актуальных страхов личности – Ю. В. Щербатых, 2) опросник 
«Способы совладающего поведения» – Р. Лазарус, С. Фолкман. Статистическая выборка – 
подростки города Москвы в возрасте 14–17 лет. Из них опросник Лазаруса – 90 человек, 
опросник Щербатых – 53. По двум методикам обследованы 46 человек. 
Страхи, оцениваемые опросником Щербатых, были разделены на три группы. 
Биологические – 4 страха: страх пауков и змей, страх за сердце, страх боли и страх заболеть 
каким-либо заболеванием. Социальные – 9 страхов: страх болезни близких, страх 
преступности, страх начальства, страх изменений в личной жизни, страх бедности, страх 
войны, страх перед негативными последствиями болезней близких людей, страхи, 
связанные с половой функцией, страх перед публичными выступлениями. 
Экзистенциальные – 11 страхов: страх темноты, страх сумасшествия, страх старости, страх 
перед будущим, страх смерти, боязнь замкнутых пространств, страх высоты, страх 
глубины, страх самоубийства, страх агрессии по отношению к близким.  
Анализ данных показал, что самыми выраженными страхами у подростков являются 




Рис. 1 Выраженность страхов (уровень тревожности) 
 
 Результаты опросника Лазаруса по степени напряженности каждой копинг-





Рис. 2 Степень напряженности копинг-стратегий 
 
Самой напряженной является стратегия «Принятие ответственности» (70 % 
случаев). Осознание своей значимости и значимости принимаемых решений, заставляет 
подростков брать на себя ответственность. Так как эта стратегия является адаптивной, ее 
частое использование не ухудшает стрессовую ситуацию, но и не предотвращает ее. Второе 
место занимает «Самоконтроль» (64 % случаев). Подростки ощущают себя ответственными 
за свои решения, и стараются контролировать себя. Меньше всего выражен копинг «Поиск 
социальной поддержки» (52 % случаев). Действительно, подростки стараются быть 
независимыми и обращаются за помощью прежде всего к сверстникам, не желая делиться 
проблемами со старшими. Остальные копинг-стратегии выражены примерно в равной 
степени (54–59 % случаев).  
Сопоставление результатов двух опросников позволило выявить связь между 




Рис. 3 Зависимость между уровнем тревожности  
и количеством напряженных копинг-стратегий 
 
На графике видна прямая связь между количеством используемых напряженных 
копинг-стратегий и уровнем тревожности. Установление причинно-следственных связей 
между данными факторами требует дополнительных исследований. 
Таким образом, в ходе проведенного исследования было выявлено соотношение 
страхов в тревожности подростков и преобладание у них социальных страхов. Выявлена 
напряженность (частота использования) копинг-стратегий. Уровень напряженности по 
возрастанию: Поиск социальной поддержки (52 %), Конфронтационный копинг (54 %), 
Положительная переоценка (54 %), Дистанцирование (56 %), Бегство-избегание (58 %), 
Планирование решения проблемы (59 %), Самоконтроль (64 %), Принятие ответственности 
(70 %). В результате исследования установлена прямая связь между количеством 
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Аннотация. Сок знают и любят люди всех стран, возрастов и социальных 
групп, а разнообразие его вкусов и видов поражает. Мы живем на Урале, считается, что 
здесь нет возможности получать этот удивительный по своим свойствам продукт, из-за 
сложных климатических условий, и уральцы потребляют мало натуральных витаминов, что 
сказывается на их здоровье. На самом деле это не совсем так. На Урале не плохие урожаи 
овощей, ягод и некоторых фруктов. А уральские садоводы изготавливают этот продукт 
сами в домашних условиях. Сок полезен для организма, т.к. улучшает самочувствие 
человека.  «Сок» - жидкий пищевой продукт, который несброжен, способен к брожению, 
получен из съедобных частей доброкачественных, спелых, свежих или сохраненных 
свежими либо высушенных фруктов и (или) овощей путем физического воздействия на эти 
съедобные части и в котором в соответствии с особенностями способа его получения 
сохранены характерные для сока из одноименных фруктов и (или) овощей пищевая 
ценность, физико-химические и органолептические свойства. Сок известен с древности. На 
Урале получают морковный, свекольный, картофельный, яблочный, вишневый, 
смородиновый, облепиховый и другие соки, имеющие целебные свойства.  
